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l)å  gymnastikkommitténs  k vinliga  medlem- 
mar härmed  framlägga  det  förslag  till  årskurser, 
de  sammanställt,  må  det  tillåtas  att  förntskicka 
följande  upplysningar  angående  de  principer, 
vilka  imder  arbetet  följts. 

Det  har  synts  oss  rättast  och  för  landets 
gymnastiklärarinnor  till  största  gagn  att  vid  ut- 
arbetandet av  kurserna  i främsta  rummet  tänka 
på  de  fordringar,  som  kunna  uppställas  på  ele- 
verna i statens  fruntimmersskolor.  För  att  dock, 
så  vidt  möjligt  få  till  stånd  en  överskådlig  jäm- 
förelse med  motsvarande  samskoleklasser,  har 
medelåldern  för  varje  klass  angivits. 

Enär  gymnastikundervisningen  på  första  för- 
beredande klassen  till  mycket  stor  del  utgöres  av 
lek  och  det  egentliga  gymnastiska  (ivningsförrå- 
det,  för  att  från  början  inskärpa  god  form,  ånyo 
måste  genomgås  å andra  förberedande  klassen, 
har  det  synts  oss  (iverflödigt  att  för  första  för- 
beredande klassen  uppställa  särskild  kursfiir- 
teckning,  utan  hava  vi  sammanfört  båda  för- 
beredande klassernas  övningsförråd  i en  öv- 
ningsförteckning. 
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Det  är  givet,  att  gyniiiastikimflervisningen 
i statens  skolor  ined  endast  fem  klasser  måste 
iiestalta  sio;  delvis  olika  mot  i skolor  med  två' 
förberedande  klasser.  Då  emellertid  undervis- 
ningen med  äldre  barn  kan  och  bör  stegras  hasti- 
gare än  med  yngre,  torde  gymnastikundervisnin- 
gen dock  även  nti  femklassiga  skolor  — om  oek 
man  på  första  klassen  får  börja  alldeles  från 
början  — redan  på  andra  klassen  något  sånär 
kunna  likställas  med  den  i sjuklassiga  skolor. 

Phiär  i statens  till  universitetet  ledande  fort- 
sättningsklasser  endast  2 veckotimmar  äro  an- 
slagna för  gymnastikundervisningen  och  då  här- 
till kommer,  att  den  forcerade  läsning,  som  stu- 
dentexamen framtvingar,  märkbart  förslappar 
kroppskrafterna,  kan  icke  synnerligen  stor  steg- 
ring i årskurserna  fiir  dessa  klasser  uppställas, 
ntan  måste  undervisningen  i lulg  grad  inskränka 
sig  till  repetition  af  föregående  skolklassers  öv- 
ningar. Detta  är  isynnerhet  fallet  å tredje  fort- 
sättningsklassen,  där  det  överansträngande  tan- 
kearbetet framkallar  en  tydlig  tillbakagång  av 
kroppskrafterna.  Då  härtill  kommer  att  skol- 
ai‘betet  avslutas  redan  med  februari  månad,  har 
det  synts  oss  överflödigt  att  för  denna  klass  ut- 
sätta säi-skild  kursförteckning,  vadan  sålunda 
detta  vårt  förslag  resulterar  i åtta  årskurser,  el- 
ler samma  antal,  som  de  manliga  kommittémed- 
lemniarna  utarbetat  för  gosskolorna. 
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Årskurserna  hava  vad  svårighetsgraden  vid- 
koniiner  n])pställts  ganska  lätt,  detta  med  tanke 
fäst  vid  våra  i allmänhet  klena  skolflickors  ringa 
förmåga  av  kroppslig  ansträngning.  Självfallet 
står  det  dock  en  kompetent  lärarinna  fritt  att, 
där  sådant  ntan  fara  för  överansträngning  kan 
ske,  överskrida  de  angivna  kurserna. 

De  övningar,  vilka  i kurserna  upptagits, 
hava  vi  tänkt  oss  böra  kunna  av  alla  elever  å 
klassen  utföras  någorlunda  formrent.  För  över- 
vakandet af  gymnastikundervisningen  är  det 
af  vikt.  att  de  uppställda  årskurserna  icke  äro 
för  svåra  för  klassens  flertal.  Vi  kunna  nämli- 
gen icke  underlåta  att  i sammanhang  med  den 
på  statens  tillskyndande  uppställda  kursboken 
på])eka  vikten  af  att  staten  ock  i en  snar  framtid 
hos  oss  — såsom  fallet  är  i andra  kulturländer 
— anställer  gymnastikinspektriser  med  uppgift 
att  övervaka  elevernas  fysiska  utveckling,  var- 
uti  en  rätt  ordnad  gymnastik  jämte  friluftslekar 
och  idrott  intager  en  betydande  del. 

Vad  uppställningen  af  övningsförrådet  vid- 
kommer, hava  vi  i huvudsak  följt  det  svenska 
systemet,  vilket  vid  övningarnas  indelning  läg- 
ger huvudvikten  vid  deras  verkan  ])å  den 
mänskliga  organismen.  Härigenom  vinnes  reda 
och  överskådlighet,  vartill  kommer  de  bästa 
garantier  för  att  organismen  under  den  för  g3un- 
nastik  anslagna  tiden  bliver  allsidigt  genom- 
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arbetad.  Ävenledes  liar  i förslaget  följts  det 
svenska  systemets  terminologi,  vilken  sedan  år- 
tionden användts  ii\  de  kvinliga  gymnasterna  i 
vårt  land  och  sålunda,  förutom  fördelen  att  utan 
långa  förklaringar  angiva  vad  som  skall  ut- 
föras, ännu  erbjuder  den  att  vara  för  lärarin- 
norna förut  känd. 

Övningarna  inom  de  särskilda  övningssläk- 
terna  hava  så  mycket  som  möjligt  i varje  års- 
kurs uppställts  i stegringsföljd  med  undantag  av 
häv-,  hopp-  och  jäm viktsövningar  på  redskap, 
där  bättre  överskådlighet  ansetts  vinnas  genom 
sammanförande  av  alla  de  övningar,  som  utföras 
på  samma  redskap. 

I det  fall,  att  något  i föreliggande  förslag 
angivet  redskap  saknas  i skolans  gymnastiksal, 
och  övningarna  icke  kan  utfiiras  på  något  annat 
till  hands  varande  redskap,  måste  den  givetvis 
bortlämnas,  till  dess  det  blir  möjligt  att  anskaffa 
det  felande  redskapet. 

Beskrivning  av  övningarna  förekommer  i all- 
mänhet icke,  enär  ju  lärarinnorna  såsom  i facket 
utbildade  icke  torde  hava  behov  av  sådan.  En- 
dast en  del  lekar  äro  i korthet  beskrivna  för  und- 
vikande af  missförstånd,  enär  många  lekar  be- 
nämnas olika.  Även  upptagas  i förslaget  några 
nva,  icke  förut  beskrivna  eller  kända  lekar. 

Idrottsövningar  äro  icke  upptagna  i detta 
förslag  till  årskurser  för  flickor.  Gymnastiklä- 


rarinnornas  erfarenhet  angående  idrottsövnin- 
garna  är  ännu  så  godt  som  ingen.  De  tyckas 
änim  vara  ovissa  om  vilka  idrottsgrenar  och  i 
vilken  ntsträckning  dessa  kunna  för  filekor 
ii[)ptagas.  Det  har  därför  synts  oss  rättast  att 
icke  genom  np])ställande  av  årskurser  gå  den 
praktiska  erfarenheten  i förväg. 

Före  slutredigeringen  av  detta  förslag  till 
kursbok  hava  också  vi  kvinliga  kommittémed- 
lemmar inhämtat  en  del  äldre  kollegers  åsikter 
om  detsamma  och  uttala  härmed  vårt  tack  för 
deras  välvilliga  intresse  samt  f'ir  de  värdefulla 
råd.  som  härigenom  kommit  arbetet  till  godo. 

Helsingfors  i oktober  1911. 
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FÖRBEREDANDE  KLASSERNA. 

9—11  år. 

Ordnings-  och  tnarschövningar  samt  gång- 
arter. 

Uppställningar: 

Uppställning  på  ett,  två,  tre  led  i flank  och 
front. 

Uppställning  i ring  från  led. 

Grundställning  och  vila. 

Rättningar: 

Rättning  i flank. 

,,  „ ,,  till  helt  avstånd  (händerna 

framåt  lyftade) 

„ „ front. 

„ „ „ till  halvt  avstånd  (ena  han- 

den på  höften). 

,,  „ ,,  till  kelt  avstånd  (ena  armen 

utåt  lyftad). 

„ ,,  „ till  dubbelt  avstånd  (båda 

armarna  utåt  lyftade). 


Vändningar: 

Vändning  med  jämjota  hopji,  2 tidmått. 

,,  med  bestämt  ställningssteg . 
Helvändning  på  stället  med  tåställning  fram- 
åt, 3 tidmått. 

Indelningar: 

Indelning  till  ett,  två,  tre,  o.  s.  v.;  utföres  af 

läraren . 

„ ,,  ,,  ,,  ,,  utföres  af  elever- 

na själva. 


Steg,  utryckningar  och  förflyttningar: 

Steg  framåt. 

,,  bakåt. 

,,  till  sidan. 

Sidomställning. 

Sidomställning  till  2. 

U ppmarsch  till  2 och,  4. 

Marsch  på  stället  och  framåt  med  halt. 
Marsch  med  stampning  och  handklappning 
på  bestämda  steg. 

Marsch  på  tå. 

Språngmarsch  på  stället  med  halt. 

,,  framåt  med,  halt. 

Marsch  till  sida  (i  ringuppställning). 
Kringtåg. 

Geno7ntåg. 


a 


Ormtåg. 

Sling  ertåg . 

Gångarter: 

Förflyttning  med  galoppsteg  framåt. 

,,  ,,  ,,  ,,  med  visst 

bestämt  antal  steg  med  endera  foten  förut; 
Förflyttning  med  galoppsteg  till  sida. 

Jätte-  och  dvärgmarsch  (vid  dvärgmarsch 
lindrigt  böjda  knän). 

Marsch  på  stället  med  fotkastning  bakåt. 
Marsch  med  häl-  och  tåmellansteg . 

,,  med  fotombyte. 


Benövningar  jämte  enkla  sammansättningar 
av  arm-  och  benövningar. 

Stående  fotslutning  och  utåtvridning . 

,,  växel  tålyftning  (fotklappning). 
Grenstående  utgång  sställning . 

Stående  2 knäböjning  i (liävningenpå 

tå  sker  samtidigt  som  knäböjningen) . 
„ hävning  på  tå. 

Slutstående  hävning  på  tå. 

Grenstående  hävning  på  tå. 

Mottåstående  1 fotuppböjning . 

Il öftfäststående  hävning  på  tå  och  2 knä- 
böjning till  nigstående  utgång  sställning 
(rät  vinkel  i Imäleden),  4 tidmått. 


Famnstående  hävning  på  tå  och  2 knähöj - 
ning  till  7iigstående  utgångsställning . 

Tåstödjandeutgångsställning  jramutåt  (Vid  tå- 
ställning utgör  avståndet  1 fotlängd 
från  häl  till  häl); 

Tåstödjande  utgångsställning  framåt. 

Fotstående  utgång sställnmg  fminutåt  (Vid  fot- 
ställning är  avståndet  1 % fotlängd  från 
häl  till  häl); 

Fotstående  utgång  sställnmg  framåt. 

Motstående  hävning  på  tå  och  2 knähöj- 
nmg  till  nigsittande  utgångsställning . 

Övningar  för  halsens  muskler  och  öfningar 
som  förbereda  spännböjningar. 

Stående  huvudhöjning  hakåt. 

,,  huvudvridning . 

Grenstående  rygghöjning  hakåt  med  höftfäste, 
med  2 armhöjning. 

Stående  rygghöjnmg  hakåi  med  höftfäste,  ined  2 
armhöjning. 

Liggande  hröstlyftning. 

Spännf ramliggande  2 fotupphöjning ; ribb- 
stol. 

Hävövningar. 

Ribbstol : 

Sträckmotstående  hopp  till  högmotstående  ut- 
gångsställning (armarna  böra  så  mycket 
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som  möjligt  medverka  vid  kroppens  lyf- 
tande) . 

Motstående  hopp  upp  till  sträckhängande  ut- 
gångsställning. 

Högmotnigsittande  2 armböjning. 

Högmothalvnig sittande  2 armböjning . 

Högmotstående  sidesklivgång . 

Mothängande  fotklappning . 

,,  huvudböjning  bakåt. 

„ 2 fotuppböjning . 

Hä n gande  ntgång sställning . 

Hängande  2 bendelning . 

,,  2 knälyftning  i 1 tidmått. 

Högmotböj stående  2 fotuppböjning . 

Låg  bom  eller  räck: 

Fallhängande  utgång  sställning . 

,,  huvudvridning . 

„ växel  knälyftning . 

,,  växel  benlyftning . 

„ 2 armböjning. 

Hög  bom  eller  räck: 

Motfottåstående  framåt  hävhopp  under  fot- 
skiftning. 

Flera  af  de  på  ribbstol  förekommande 
övningarna  ss.  hopp  till  hängande  utgångs- 


ställning;  hängande  huvudhöjning ; hän- 
gande 2 joiMappning ; hängande  2 ben- 
delning m.  fl. 

Stänger  eller  linor: 

U tgångsstäUning  till  äntring. 


Jämviktsövningar. 

Slutstående  hävning  på  tå. 

Stående  hävning  på  tå. 

Slutstående  och  stående  hävning  på  tå  med  2 
arm  lyftning  utåt  och  med  höftjäste. 

Shästående  förflyttning  framåt  (en  fotläiigd 
i sänder). 

Stående  knälyftning  med  handstöd  mot  vägg 
eller  redskap. 

Stående  knälyftning . 

Famnståe nde  k nälyftning . 

Ilöftfäststående  knälyftning. 

Stående  fotuppböjning  bakåt. 

Jämviktsövningar  i lekform  ss.  skoavtagning ; 
skoma, karrörelsen;  fotlyftning  till  panimn; 
fotlyftning  över  sammanknäppta  händer 
o.  s.  V. 


Bänk: 

Stående  förflyttning  framåt  och  bakåt. 


Låg  jämviktsbom: 

Stående  förflyttning  frmnåt  med  stöd  af  kam- 
rat. 

Fyr  fota  förflyttning  framåt  ss.  lekform. 


Övningar  för  baksidans  muskler. 

t 

Stående  höftfäste. 

„ 2 armböjning. 

„ 2 armböjning  till  stöt. 

,,  2 armlyftning  utåt  (famnstående). 

,,  hjäss  fäste. 

Famnstående  2 armvridning  utåt  och  inåt. 
Böjstående  2 armsträckning  utåt. 

,,  2 armsträckning  nedåt. 

Stötstående  2 armstötning  utåt;  nedåt. 
Knäsittande  2 armböjning  och  sträckning 
uppåt. 

,,  ■ 2 armlyftning  utåt-uppåt. 

Stupsittande  2 armböjning  och  sträckning 
uppåt. 

,,  2 armlyftning  utåt-uppåt. 

Stupgrenstående  utgångsställning  med  höftfäste 
,,  ,,  med  2 arm- 

böjning. 

Stående  djup  ryggböjning  nedåt  med  fattning 
om  smalbenen. 

,,  2 armlyftning  utåt-uppåt. 


Böjstående  2 armsträckning  uppåt. 

Stående  simövning  med  armarna  (enligt 
Finska  Sjöräddningssällskapets  handbok  ) 

Höftfästframbågliggande  hållning  utan  stöd  för 
fotterna. 

Famnframliggande  hållning  utan  stöd  för  föt- 
teriia. 

Exempel  på  lekformer: 

Stående  hastig  2 armkretsning  (»väderkvarn»). 

Böjstötgrenstående  rygghöjning  framåt  under 
2 armstötning  nedåt. 

Sträckknägrenstående  (handflatan  * framåt) 
handdask  i golvet  under  djup  rygghöj- 
ning nedåt. 

Sittande  mangling  (utföres  parvis  antingen 
från  ridsittande  utgångsställning  på  bänk 
eller  skräddarsittande  på  golf). 

Fyr  fota  växel  handlyftning  (vid  fyrfota  ut- 
gångsställning stöda  knän,  händer  och 
fotter  mot  golvet) . 

't 

Övningar  för  framsidans  muskler. 

Stående  Urappmarsch»  på  stället. 

Knäsittande  ryggfällning . 

Liggande  2 henlyftning  och  långsam  sänkning. 

Fallsittande  2 henlyftning ; vid  bom  eller  räck. 

Hängande  växel  knäuppböjning . 


Exempel  på  lekformer: 

Grenstående  huggning. 

Fotstående  jra^nåt  huggning  under  stampnmg. 

Fyr  fota  utgång  sställning  (intages  från  stående 
utgångsställning  genom  ryggböjning  ned- 
åt tills  händerna  nå  marken,  varvid 
kroppstyngden  jämväl  flyttas  över  dessa; 
knäna  sträckta). 

Fyrfota  förflyttning  af  fötterna  bakåt  och  till- 
baka framåt  genom  ett  hopp. 

Fyrfota  harhopp  på  golv,  på  bänk  eller  mel- 
lan två  parallella  bänkar. 

Fyrfotagång  framåt. 

Liggande  u])pstigning , tävlingsform. 


Växelsidiga  bålövningar. 

Sidböjningar: 

Knästående  sidböjning  så  långt  att  finger- 
spetsarne  beröra  golvet. 

Slutstående  sidhöjning  med  motsatta,  handens 
strykning  längs  sidan  uppåt  (efter  Miiller) . 
Ilöftfästslutstående  sidböjning. 
Höftfästgrenstående  sidböjning 

Exempel  på  lekformer: 

Grenstående  hastig  sidböjning  (»klocka»). 
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Sidovridningar: 

Höjtfästskräddar sittande  sidovridning. 

Höftfästridsittande  sidovridning  få  bänk. 

Höftfästknäsittande  sidovridning . 

Höftjästknägrenstående  sidovridning. 

Grenstående  kastvridning  med  2 armsväng- 
ning med  knutna  händer  åt  samma  sida 
SS.  uthållighetsövning. 

Höftfästgrenstående  sidovridning. 

Exempel  på  lekformer: 

Famnskräddar  sittande  kastvridning  (»kork- 
skruv») . 

U tfallsstående  sågning  (utgångsställningen 
utan  fordran  på  form.  Den  lediga  han- 
den stöder  mot  det  böjda  knäet). 

Grenstående  sågning  i lodplanet  (utföres  med 
båda  händerna  växelvis  i likhet  med 
knådnings  rörelsen. 

Grenstående  knådning. 

Stående  höslagningsrörelse  med  och  utan  för- 
flyttning. 

8 nöbollskast  ning . 

Urverket  m.  fl. 


Hopp. 

Stående  hopp  till  gren-  och  grund  ställning. 
,,  jämfota  svikthopp  på  stället. 
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Stående  fritt  hopp  på  stället,  2 tidmått. 

fritt  hopp  på  stället  med  vändning, 
2 tidmått. 

fritt  hopp  framåt,  2 tidmått. 

,,  fritt  hopp  bakåt,  2 tidmått. 

,,  fritt  hopp  till  sida,  2 tidmått. 

djuphopp  från  bänk;  huvudvikten 
lägges  på  nedhoppets  mjukhet. 

Trappstående  djuphopp;  bänk  eller  låg  jäm- 
viktsbom  (inledning  till  delad  sats). 

Stående  djuphopp)  från  bänk  med  benkastning 
framåt. 

Högmotböjstående  djup)hopp  bakåt  från  ribba 
med  bibehållen  handfattning . 

Högmotböjstående  svikthopp  ned  och  upp  med 
bibehålleri  handfattning ; ribbstol. 

Stående  fritt  jämfotahopp  över  fingerat  dike;  till 
en  början  utan  fordran  på  form. 

Fotstående  fritt  hopp  med  delad  sats  över 
fingerat  dike. 

Anspringande  fritt  hopp  med  delad  sats  över 
fingerat  dike. 

Anspringande  fritt  hopp  med  delad  sats  över 
höj  dsnöre. 

Inledning  till  bundna  hopp;  bänk. 


Kampövningar  och  lekar. 

Hopp  på  en  fot  i olika  variationer. 
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Skumpa  (iitgångsställiiing:  parvis  handflät- 
ning,  tåstöd j ande  framåt  med  yttre 
foten;  hopp  med  fotskiftning  under 
helvändning  inåt). 

J ärnvägsmar  schen. 

Löpning  under  svängande  lina. 

Enkel  kapplöpning  i olika  variationer. 
Dragkamp  parvis  med  handlovsgrepp . 
Dragkamp  med  fattning  i lina. 

Kaka  söker  maka  (jmfr.  E.  Kallio:  Handbok 
i gymnastik). 

Katt  och  råtta  i olika  variationer. 

Fåglarna  söka  ho. 

Myggan,  svalan,  höken  och  jägaren, 
öde  hjulet  under  vagnen. 

Vanlig  nata. 

Stånata. 

Hängnata. 

Fiskar  i nätet. 

Varg,  får  och  herde. 

Svarta  gubben  (jmfr.  E.  Kallio:  Kansan  las- 
ten leikkikirja). 

Sista  paret  ut. 

Bollekar: 

Kastövningar  med  ärtpåsar  (båda  händerna 
övas). 

,,  med  boll  (båda  händerna  övas). 


13 


Inledning  till  bollslagning  med  2 mål  (E.  Kal- 
lio:  Kansan  lasten  leikkikirja). 

Fyra  mål. 


KLASS  I. 

11—12  år. 

Ordnings-  och  marschövningar  samt  gång- 
arter. 

Vändningar: 

Helvändning  åt  vänster  och  halt  under  marsch. 

Steg,  utryckningar  och  förflyttningar: 

Utryckning  med  sidsteg. 

Ledöppning  i flankuppställning. 
Sidomställning  till  4. 

Vinkelmarsch  på  ett  led. 

Genomtåg  S,  4,  5,  i ledet  efter  föregående  ii\- 
delning. 

Formering  till  parrader  genom  tvär  vändning 
under  marsch. 

Ombyte  från  vanlig  marsch  till  språngmarsch. 
Mottåg. 

S näcktå  g. 

Marsch  med  fem  långa  steg  omväxlande  med 
fem  skuttlopp. 

Indianmarsch. 

Löpning  öfver  låga  hinder. 
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Sjyrättlöpning . 

Språngmarsch  på  tid  (till  2 minuter). 

Gångarter: 

Marsch  med  vriststräckning  af  främre  foten. 

,,  ,,  benlyftning  (spjärnsteg). 

,,  ,,  fotombyte  på  bestämda  steg. 

,,  ,,  växelsteg. 


Benövningar  jämte  enkla  sammansättningar 
av  ben-  och  armövningar. 

Stående  hävning  på  tå  under  ökad  tidsutdräkt 
för  tåstående  utgång  sställning  en  (räknas 
från  2 — 10). 

Böj  stående  hävning  på  tå. 

Böjgrenstående  ,,  ,,  ,, 

Stående  inledning  till  fritt  hopp,  4 tidmått. 

,,  hävning  på  tå  och  2 knäböjning  till 
nigsittande  utgång  sställning  (huksittande). 

N igsittande  handklappningar. 

,,  2 armlyftning  utåt. 

Fotstående  utgång  sställning  bakåt. 

,,  framutåt  hävning  på  tå,  4 tidmått. 

Räcktåstående  hastig  2 knäböjning  till  nigsit- 
tande utgång  sställning  (sammanslagning 
av  böjningen  och  sträckningen,  4 tidmått.) 

Tåstödjande  titgång sställning  utåt. 
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Enkla  sammansättningar  af: 

Tåställningar  i olika  riktningar  t.  ex. 

Tåställning  framåt  med  2 armlyftning  fram- 
åt; tåställning  utåt  med  2 armförning 
utåt;  grundställning,  3 tidmått. 

Stående  hävning  på  tå  och  2 knähöjning 
med'^  2 annböjning  och  sträckning  utåt 
och  nedåt,  4 tidmått. 

Övningar  för  halsens  muskler  och  övningar 
som  förbereda  spännböjningar. 

Stående  huvudböjning  till  sida. 

Nig  stående  huvudvridning . 

Tåstående  hufvudvridning . 

Grenbågstående  växling  mellbn  höftfäste  och 
2 armböjning . 

Böjgrenbåg stående  2 armsträckning  utåt. 

Nackfäststående  lindrig  ryggböjning  bakåt. 

Höftfästfotstående  framåt  ryggböjning  bakåt 

Bågfotstående  framåt  växling  mellan  2 arm- 
böjning och  höftfäste. 

Sträck  iggande  bröstlyftning  med  knutna  hän- 
der (huvudet  stöder  mot  golvet). 

Hävövningar. 

Ribbstol: 

Mothävhängande  långsayn  sänkning  till  sträck- 

hängande  utgång  sställning . 

„ 2 fotuppböjning . 
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Högmotstående  2 handgång  nedåt  och  tillbaka 
uppåt  med  sträckta  knän.  (Händerna  flyt- 
tas endast  ett  par  ribbor  nedåt). 

Anspringande  hopp  till  mothängande  utgångs- 
ställning  med  samlad  sats. 

Låg  bom  eller  räck: 

Hävfallhängande  huvudvrid, ning . 

,,  växel  benlyftning . 

Fallhängande  dask  med  handen  i golvet  (lek- 
form, räcken  mycket  lågt  ställd). 

Hög  bom  eller  räck: 

Hängande  idgång sställning  med  mot-  ochfrån- 
{under- grepp) . 

Mot-frånhängande  2 armhävning  med  till- 
hjälp af  kamrat. 

Hopp  upp  till  hävhängande  utgång  sställning , 
långsam  sänkning  till  sträckta  armar. 

Vågrät  stege: 

Handgång  bakåt  med  fattning  i skalmarna  (ef- 
ter förmåga) . 

Stänger  eller  linor: 

Lodhängande  utgångsställning . 

,,  äntring  (efter  förmåga). 


2 
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Jämviktsövningar. 

Tåstående  2 armlyftning  utåt-uppåt. 

Krohhalvstående  vristuppböjning . 

Tåstående  långsam  förflyttning  framåt  längs 
golvtilja  l.  kritstreck. 

Halvstående  bensvingning  framåt  och  bakåt. 

Sidmotstödstående  knäuppböjning  och  sträck- 
ning framåt. 

Exempel  på  sammansättningar: 

Stående  benlyftning  framåt  med  2 armlyftning 
utåt. 

Låg  jämviktsbom: 

Stående  förflyttning  framåt  med-  lindrig  knä- 
böjning och  stöd  af  kamrat. 

Stående  förflyttning  till  sida  parvis  med  fatt- 
ning i den  motståendes  händer. 

Famnstående  förflyttnmg  framåt. 

Kamp  på  bom  ss.  lekform. 


Övningar  för  baksidans  muskler. 

Nackfäststående  utgångsställning . 
Sträckstående  2 armdelning. 

,,  2 armsvängning  nedåt. 

Ståeyide  2 armlyftning  framåt,  uppåt,  utåt 
och  nedåt,  4 tidmått. 
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Böjstående  2 armsträckning  framåt. 

Fa7nnstupstående  långsam  2 armlyftning  upp- 
åt så  långt  ske  kan  utan  att  forrnen  vanstäl- 
les. 

Halvsträckstående  armskiftning  genom  sväng- 
ning (efter  räkning). 

Stupstående  djup  ryggböjning  med  fattning 
om  knävecken. 

Sittande  simövning  med  armarna. 

Framliggande  utgång  sställning  på  golv  med 
höftfäste  och  2 armböjning ; stöd  för  fötterna. 

Framliggande  huvudvridriing ; stöd  för 
fötterna. 

Övningar  för  framsidans  muskler. 

Stående  rytmisk  knäuppböjning  i sptnng- 
rnarschtaM  (>>ridning>>,  »trapplopp») . 

Knägrenstående  ryggfällning  bakåt. 

Hängande  2 knälyftning-,  ribbstol, 

,,  2 benlyftning  i 1 tidmått;  ribbstol. 

Våghängande  utgångsställning ; låg  bom  1. 
räck.  (Den  ena  foten  stöder  mot  golvet). 

Våghängande  växling  af  ben. 

Sittande  benövning  till  simning,  3 tidmått. 
(Enligt  Finska  Sjöräddningssällskapets 
Handbok  i simning  och  livräddning.) 

Exempel  på  lekformer: 

Fyrfota  handflyttning  framåt  till  hågstup- 
fallandetg  nång sställning. . 


Bågstupfallande  förflyttning  framåt  på  hän- 
derna (>>sälar>>,  endast  några  tag). 

Fyr  fota  kapplöpning;  på  golv. 

Stupning  framåt  på  låg  ställd  räck  l.  hom. 
Hängande  cykling;  ribbstol. 


Växelsidiga  bålövningar. 

Sidoböjningar: 

Halvhöft-halvnackfästslutstående  sidhöjning. 
Nackfästgrenstående  sidhöjning. 

Exempel  på  lekform: 

Högmotgrenstående  vändning  till  sidmotkors- 
halvstående  utgång  sställning . 

Sidovridningar: 

Höftfästslutstående  sidovridni  ng. 
Nackfästgrenstående  sidovridning . 
Böjvridsittande  2 armsträckning  utåt  i skräd- 
darsittande  utgång  sställning . 

Exempel  på  lekformer: 

Famngrenstående  vridhöjning  (Böjningen  sker 
åt  motsatt  sida  mot  vridningen). 

Halning  i horizontal  riktning  (»notdragning»). 


21 


Hopp. 

Fottåstående  framåt  svikthopp  med  fotskift- 
ning. 

Stående  fritt  hopp  på  stället,  5 tidmått. 

,,  ,,  ,,  framåt,  5 tidmått. 

,,  ,,  ,,  bakåt,  5 tidmått. 

,,  ,,  ,,  åt  sidan,  5 tidmått. 

,,  ,,  ,,  med  vändning  90° . 

,,  ,,  ,,  7ned  fotkastning  bakåt. 

,,  ,,  ,,  över  svängande  rep. 

Anspringande  fritt  hopp  i längd;  med  använ- 
dande af  4 kritstreck  för  inlärandet  af  sats. 

Anspringande  fritt  hopp  i höjd  över  snöre; 

3 ansteg. 

,,  djuphopp  från  låg  ställt  lutplan 

(knähöjd). 

Knästående  fritt  hopp  till  stående  utgångsställ- 
ning. 

Låg  bom  1.  bänk: 

Stående  djuphopp  från  bänk  åt  sidan  med  ben- 
och  armkastning. 

Att  stödjande  händerna  på  låg  bom  försöka 
kasta  fötterna  bakåt  så  högt  som  möjligt 
SS.  lekform. 

Ribbstol: 

Anspringande  hopp  till  motJumgande  utgångs- 
ställning  (inledning  till  samlad  sats);  ned- 
hopp  bakåt  (Jmfr.  Hävövningar) . 
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Plint: 

Ansprmgande  hopp  till  sittande  utgång  sställ- 
ning. 

„ hopp  till  knästående  utgångs- 
ställning;  nedhopjp  bakåt. 


Kampövningar  och  lekar. 

Löpning  upp  och  ned  för  lutplan. 

Hoppande  ring  (»råttan  kommer»). 

Hopp  över  svängande  lina. 

Lilla  gränsleken. 

Fånga  sillar.* 

Svart  och  vitt.  (»Dag  och  natt»). 

Blindbock. 

Jakob  var  är  du? 

Björn  i ringen.  ( Jmfr.  E.  Kallio;  Kansan  las- 
ten leikkikirja  »Susi  tulee»). 

Nummerleken. 

Br  ovakt. 

Gyllene  skinnet  (Rövare  och  polis). 

Slå,  bort  den  3:dje. 

'*)  Redskap:  lågt  ställd  bom  (under  höftliöjd).  En 
elev  föreställer  fiskare,  de  övriga  sillar.  Fiskarn  står 
vid  den  bommen  motsatta  väggen,  sillarna  uppställas 
på  led  mitt  emellan  fiskarn  och  bommen.  På  tecken 
af  lärarinnan  skynda  sillarna  framåt  och  under  bommen, 
vai'vid  fiskarn  söker  fånga  så  många  som  möjligt,  in- 
nan de  fullständigt  passerat  bommen.  De  fångna  sil- 
larna bli  nästa  gång  fiskare. 
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Stafettlöpnmg  på  led  (Jmfr.  E.  Kallio;  Hand- 
bok i gymnastik) . 

Potatis  plockning  (»Flaggleken»)  Jmfr.  Kallio, 
Woimistelun  käsikirja  »Pussinkor juukil- 
pailu»  s.  278. 

Rövare  och  fasttag  are. 

Bollekar: 

Liten  boll. 

Levande  boll  (»bäddra  boll»). 

Fyra  slag  (»Kungsboll»). 


KLASS  II. 

12—13  år. 

Ordnings-  och  marschövningar  samt  gång- 
arter. 

Vändningar: 

Helvändning  få  stället  i 2 tidmått. 

Vändning  få  stället  halvt  v.  [h).  om. 
Helvändning  åt  vänster  under  fortsatt  marsch. 

Utryckningar  och  förflyttningar: 

Ledöffning  och  utryckning  i front. 

F ramomställning  till  2 rader  i front. 

Kringtåg  bakåt  med  stöd  af  kamrat.  (Upp- 
ställning parvis;  den  stödjande  gör  helt 
om  och  går  framåt  ledande  kamraten, 
som  går  bakåt. 

Marsch  med  förändring  af  rytmen. 
Sfrångmarsch  få-  tid  (till  3 minuter). 

Gångarter: 

Marsch  med  ef  ter  steg. 

,,  ,,  fotsträckning  frarnåt. 


Marsch  med  polkasteg. 

,,  ,,  4 vanliga  steg  ornväxlande  med  2 

steg  med  fotombyte. 

,,  ,,  sviktgång. 

,,  ,,  knäuppböjnmg  och  sträckning 

nedåt,  3 tidmått. 

,,  „ benkastning  framåt  så  högt  som 

möjligt  utan  att  hållningen  för- 
loras. 

„ ,,,  hoppsteg. 


Benövningar  jämte  enkla  sammansättningar 
av  arm-  och  benövningar. 

Tåstödjande  utgångsställning  bakåt  (hälen  rik- 
tad rakt  bakåt). 

Fotstående  framåt  hävning  på  tå. 

,,  bakåt  hävning  på  tå. 

Växling  mellan  tå-  och  fotställning  framåt  un- 
der enkla  armövningar  ss.  2 armböjning 
och  sträckning  utåt  m.  fl. 

Fotställning  sserie  i 2 l.  3 riktningar  med  enkla 
armövningar  ss.  2 armsträckning,  arm- 
stötning  o.  armlyftning . 

Stående  gång  ställning  utåt  och  framåt  (Av- 
ståndet i gångstående  utgångsställning 
utgör  omkring  1 34  fotlängd  från  häl 
till  häl). 
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Stående  gång  ställning  utåt  och  framåt  med 
2 armlyftning  utåt  l.  till  båge  uppåt. 

Grenstående  växel  knäböjning  till  lodutfalls- 
stående  utgång  sställning  (»Knäställiiing»). 

Lodutfallstående  utgångsställning  utåt  (Av- 
ståndet i lodutfallstående  utgör  2,  högst 
2 y.2.  fotlängd). 

Fotstående  framutåt  hävning  på  tå  och  2 knä- 
böjning (icke  SS.  serie). 


Övningar  för  halsens  muskler  och  övningar 
som  förbereda  spännböjningar. 

N ig  sittande  huvudvridning . 

Stående  huvudböjning  framåt. 

Böjgrenhågstående  långsam  2 armsträckning 
uppåt. 

Sträckstödstående  ryggböjning  bakåt  med  till- 
hjälp af  kamrat,  vilken  rättar  övningen. 
Bom  1.  räck  i skulderhöjd. 

Sträckliggande  bröstlyftning  (knutna  händer, 
huvudet  lyftes  i linie  med  bålen). 


Hävövningar  och  stödövningar  i barr. 
Ribbstol: 

Motstående  växel  klivgång  uppåt  och  tillhaka 
ned. 
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Mothängande  handgång  nedåt. 

Hävhängande  (ryggen  vänd  emot  redskapet) 
långsam  sänkning  till  sträckhängande  ut- 
gång sställning . 

Låg  bom  1.  räck: 

F allund  er  hängande  utgång  sställning . 

,,  handgång  bakåt  med  till- 

hjälp av  f ätterna  (böjda 
knäleder) . 

Fallhängande  sideshandgång . 

Hög  bom  1.  räck. 

Mothängande  handgång  till  sida  med  svingning . 
„ handgång  till  sida  utan  sving- 
ning. 


Dubbel  bom  1.  slingerstege: 

Sittande  vågslingring  med  huvudet  förut  (Un- 
dre bommen  så  låg  att  fötterna  få  stöd 
från  golvet) . 

Vågrät  stege: 

Mothängande  handgång  till  sida  med  och  utan 
svingning;  fattning  i skalmen. 

Hävhängande  med  nackstöd  på  spole  2 bendel- 
ning (inledes  med  hjälp  av  kamrat). 


28 


Linor  1.  stänger: 

Hopp  till  lodhävhängande  utgång  sställning 
med  och  utan  tillhjälp  av  kamrat. 


Barr: 

Fotstående  hopp  med  fotskiftning  under  jäm- 
vägande  mellanställning  (inledning  till 
jäm vägande  utgångsställning) . 

Att  från  jämvägande  utgångsställning  göra 
ett  nedhopp  som  blir  sats  till  ett  nytt  hopp 
upp  till  jämvägande  utgångsställning . 

Jämvägande  huvudvridning . 


Jämviktsövningar. 

Stående  långsam  förflyttning  framåt  med  knä- 
upphöjning. 

,,  benlyftning  utåt  med  2 armlyftning. 

,,  benlyftning  bakåt  (lindrigt). 

,,  knäuppböjning  och  sträckning  framåt 

med  höft  fäste  l.  2 armlyftning  utåt 
l.  2 armböjning  och  sträckning  utåt. 

Tåstående  knä-  och  benlyftning  framåt  med 
stöd  af  motstående  karnrater  (två  rader 
vända  mot  varandra,  kedjefattning). 

Enkla  serier  af  tåstödjande,  knä-  och  benlyft- 
ningar jämte  armövningar.  Seriens  ut- 
dräkt  i 3 1.  4 tid  mått. 
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Låg  jämviktsbom: 

Stående  förflyttning  framåt  med  lindrig  knä- 
höjning (Det  fria  benet  stöder  med  insi- 
dan mot  bommens  yttre  kant). 

Stående  förflyttning  framåt  med  tåmellansteg . 
,,  förflyttning  framåt  med  ef  ter  steg. 

Motstående  uppstigiiing  till  tvärstående  ut- 
gång sställning . 

Enkla  övningar  från  tvärstående  utgångs- 
ställning. 


Övningar  för  baksidans  muskler. 

Stående  2 armkretsning . 

Famnstående  2 armrullning  i större  och  större 
kretsningar. 

Sträckgrenstående  2 armsvängning  nedåt  un- 
der rygghöjning  framåt  till  stupgrenstående 
utgång  sställning  i 2 tidmått  (»huggeslag»). 

Sträckstående  rygghöjning  nedåt. 

Stående  2 armsvängning  uppåt  och  nedåt. 

,,  2 armsträckning  uppåt,  utåt,  framåt 

och  nedåt. 

Famnstående  långsam,  armhöjning  till  slag- 
ning (ss.  inledning). 

,,  2 armslagning. 

Böjstupstående  långsain  2 armsträckning  uppåt. 


30 


Böjfmmhågliggande  armsträckning  utåt;  golv. 
Tvärjramhågliggande  utgång  sställning  med 

höftfäste;  bänk;  stöd  för  fötterna. 


Exempel  på  lekform: 

Stående  förflyttning  framåt  med  utfallslik- 
nande  steg  och  växel  armsvägning  uppåt 
med  knuten  hand  (motsatt  arm  och  ben, 
»pyrrhikai») . 


Övningar  för  framsidans  muskler. 

Nackfästknägrenstående  7'yggfällning  hakåt. 

Motsittande  ryggfällning  hakåt  på  bänk  med 
fattning  om  bänkens  främre  kant; 
levande  stöd  1.  med  stöd  av 
ribba.  (Utgångsställning  inta- 
ges genom  sittande  på  bänk 
med  böjda  knän). 

,,  ryggfällning  bakåt  med  höftfäste 
l.  2 armböjning. 

Hängande  2 knäuppböjning  bom,  räck  1.  våg- 
rät stege. 

Stupfallande  utgångsställning  på  bänk. 

, , huvudvridning . 

,,  växel  benlyftning  bakåt. 
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Exempel  på  lekform: 

StupfalJande  sidesförjlyttning  på  låg  bänk  l. 
bom. 


Växelsidiga  bålövningar. 

Sidböjningar: 

Nackfästknägrenstående  sidhöjning. 
Famngrenstående  sidhöjning. 

H alvsträckslutstående  sidböjning. 
Nackfästfotstående  framåt  sidböjning. 
Halvsträcksidmotstödfotstående  framåt  sidböj- 
ning. 

Exempel  på  serie: 

Fotställning  utåt  med  nack fäste  1;  sidhöj- 
ning åt  samma  sida  2;  sträckning  3; 
grundställning  4. 

Sidovridningar: 

Nackfästknägrenstående  sidovridning . 
Nackfästfotstående  framåt  sidovridning  åt  den 
framflyttade  fotens  sida. 
Böjgrenvridstående  2 armsträckning  utåt. 

N ackfästgrenvridstående  lindrig  ryggböjning 
bakåt. 

Stupridsittande  sidovridning ; bänk. 
Nackfästfotstående  framutåt  sidovridning  åt 
båda  sidor. 


t 
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Hopp. 

Fottåstående  jramutåt  svikthopp  med  fot- 
skiftning. 

Stående  fritt  hopp  med  1 — 3 ansteg. 

,,  fritt  jämfota  hopp  framåt  med  2 
armsvängning  hakåt- framåt.  5 tid- 
mått. 

„ fritt  jämfota  hojjp  till  sida  med  2 arm- 
svängning från  sida  till  sida. 

,,  fritt  jämfota  hopp  hakåt  med  2 arm- 
svängning framåt-hakåt. 

,,  fritt  jämfota  hopp  upp  att  stå  på  hänk 
och  djuphopp  ned  framåt  l.  till  sida. 
„ fritt  jämfota  hopp  i längd  (elevens 
egen  längd). 

,,  fritt  jämfota  hopp  med  2 armkastning 
uppåt. 

,,  fritt  jämfota  hopp  öfver  lågställt 
snöre. 

Låg  bom: 

a)  Med  sadel. 

Anspringande  mellanhopp. 

b)  Utan  sadel. 

Inledning  till  sidohopp  med  åtvändning  under 
förflyttning  längs  hommen;  ss.  lekforni. 

Ribbstol: 

Hängande  djuphopp  framåt. 
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Plint; 

Anspringande  hopp  till  knästående  utgångs- 
ställnmg;  nedhopp  framåt  med  tillhjälp 
af  kamrat. 


Kampövningar  och  lekar. 

Resa  bildstod  (En  elev  intar  liggande  utgångs- 
ställning,  en  annan  stöder  hennes  föt- 
ter  så  att  hon  ej  glider,  medan  tvänne 
kamrater  försöka  lyfta  den  liggande  till 
upprätt  ställning). 

Kappdragning  med  ring.  (Utföres  af  4 elever 
samtidigt). 

,,  under  kråkhoppning  bakåt. 

,,  under  hoppning  på  1 ben. 

Slå  bort  den  3:dje  (Paren  i motstående  hand- 
fattning) . 

Räv  och  gås. 

Partals  nata. 

Jägare,  harar  och  hundar. 

Geografiska  leken.  (Jmfr.  E.  Kallio:  Voiniis- 
telun  käsikirja  s.  276). 

Bollekar. 

Liten  boll:  ’ 

Jaktboll  i 2 parrader. 


3 
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Stor  boll  — fotboll. 

Tornboll  (sparkboll);  Jnifr.  E.  Kallio:  Hand- 
bok i kvimiogymnastik. 

Förberedande  kastövningar.  (Jmfr.  E.  Kallio: 
Handbok  i kvinnogymnastik) . 
»MedicinholU  (Jmfr.  E.  Kallio:  Voimistelun 
käsikirja  Kulkuripallo  sid.  333). 

Lyrholl  över  högt  snöre. 


KLASS  III. 

13—14  år. 

Ordnings-  och  marschövningar  samt  gång- 
arter. 

Vändningar: 

Vändning  i fotstående  uigcuigsstäUning  i 1 
tidmått  (på  hälarna). 

Vändning  under  marsch:  Helt  höger  om  och 
halt.  Helt  höger  om  och  fortsatt  marsch. 

Utryckningar  och  förflyttningar: 

Uppmarsch  med  vinkeltåg  till  2 och  4. 

Sta f felställning  framåt. 

Marsch  i snedtåg. 

Marsch  i långsam  (efter  lärarinnans  räk- 
ning). 

,,  i takt. 

,,  i ^li  takt. 

,,  med  sidsteg  i ringuppställning  och 

helvändning  i en  takt  på  tåbalkarne. 

Språngynarsch  bakåt  med  stöd  af  kamrat. 
(Jmfr.  II  kl,  marsch  bakåt). 
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Gångarter: 

Marsch  på  tå  i långsam,  takt. 

,,  med  spjärnsteg  och  knäböjning. 

,,  med  knäuppböjning  och  sträckning 
framåt. 

,,  med  hoppsteg  och  knälyjtning  under 
fria  armrörelser. 

„ med  växelsteg  och  ett  hopp. 


Benövningar  jämte  enkla  sammansättningar 
av  arm-  och  benövningar. 

Fotstående  utgång  sställning  hakutåt. 

Stående  gångställning  framutåt  och  bakåt. 

Fotstående  framutåt  hävning  på  tå  och  2 knä- 
böjning. 6 tidmått. 

Växling  mellan  gång  och  tåställning. 

Detsamma  med  armövningar  ss.  t.  ex.  armslag- 
ning. 

Stående  benställning  framåt;  framutåt;  utåt. 
(Vid  benställning  utgör  avståndet  mel- 
lan fötterna  2,  högst  2 fotlängd). 

Lodutfallsstående  utåt  knäskiftning. 

Detsam?na  med  armövningar  ss.  t.  ex.  arrridel- 
ning. 

Tåstödjande  bakåt  knäböjning  af  främre  knäet. 

Inledning  till  vågtåstödjande  utgång  sställning . 
(Tåstödjande  bakåt,  knäböjning  af  främ- 
re knäet  under  det  att  den  bakre  fotens 
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tåspets  långsamt  förskjutes  bakåt  till 
vågt åstöd j ande  utgångsställning) . 
Höftfästvågtåstödjande  utgångsställning . 


Övningar  för  halsens  muskler,  spännböjningar 
eller  bålövningar  som  förbereda  spänn- 
böjningar. 

Stående  huvudrullning. 

Tåstående  och  nigstående  huvudvridning 
(»tolvan»). 

Sträckstående  rygghöjning  bakåt. 

Sträckhåg  stående  2 armdelning. 

Båghängande  utgångsställning ; ribbstol,  hög 
fattning. 

Syännhöj sittande  utgångsställning  med  till- 
hjälp av  kamrat,  som  rättar  övningen, 
(utföres  på  bänk  vid  ribbstol). 

S pännhöjknägrenstående  utgångsställning . 

Spännböj stående  utgångsställning  utan  fatt- 
ning (Kamrat  rättar  övningen). 


Hävövningar  och  stödövningar  på  barr. 


Vågrät  stege: 

Handgång  bakåt  med  fattning  ena  handen  i 
pinne  den  andra  i skalm. 
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Slingerstege: 

Sittande  slingring  snett  uppåt  och  nedåt; 
uppåt  med  huvudet  före,  nedåt  med  föt- 
terna  förut. 

Sittande  lodslingring  uppåt  med  huvudet  före, 
nedåt  med  fotterna  förut. 

Linor: 

Växling  från  fall  till  håghängande  utgång s- 
ställning  (fotterna  flyttas  icke). 

Anspringande  hopp  upp  till  höjhängande  ut- 
gångsställning ; nedhopp  bakåt. 

Lodhängande  äntring  i 2 linor  med  växlande 
af  fötternas  grepp  från  ena 
linan  till  den  andra. 

,,  äntring  3 tag  uppåt  därefter 

förflyttning  till  nästa  lina 
och  tillbaka  igeii. 

Ringar: 

Sträckhängande  svingning  framåt  och  bakåt 
med  stöt,  nedhopp  bakåt. 

Anspringande  framåt  hävning  till  svigning 
på  böjda  armar;  nedhopp  bakåt. 

Barr: 

Jämvägande  växel  knäuppböjning . 

,,  2 knäuppböjning. 


39 


Växling  mellan  jämvägande  och  sidsittande 
(framom  handen)  utg  mig  ställning . (inner- 
sitts). 


Jämviktsövningar. 

Stående  knäiqjpböjning  och  sträckning  hakåt. 
,,  gångställning  framåt  med  bakre  be- 
nets lyftning  bakåt. 

Spjärnstående  långsam  bensvängning  utåt  och 
framåt.  Det  lyftade  benet  närmas  under 
svängningen  intill  det  stående. 

Stående  förflyttning  framåt  med  knäböjning 
till  knäkalvstående  utgång  sställning  längs 
golvtilja  eller  kritstreck. 

Serier  af  benlyftningar  i olika  riktningar 
jämte  armövningar,  3 tidmått. 

Låg  jämviktsbom : 

Stående  förflyttning  framåt  med  fotsträckning . 
,,  förflyttning  framåt  med  knäuppböj- 

ning  och  sträckning  nedåt. 

,,  förflyttning  bakåt;  inledes  med  stöd 

af  kamrat. 

Sidsittande  uppstigning  till  stående  utgångs- 
ställning. 

Hög  jämviktsbom: 

Anspringande  hopp  upp  till  jäinvägande  ut- 
gångsställning ; vändning  till  sidsittande  ut- 
gång sställning. 
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Sidsittande  2 armlyftning  utåt. 

,,  vändning  genom  tvär  sittande  ut- 
gångsställning . 


Övningar  för  baksidans  muskler. 

Stående  2 armsvängning  uppåt  och  utåt. 
Räckstående  2 armsvängning  uppåt. 
Sträckstående  rygghöjning  framåt  och  nedåt, 
sträckning  framåt  och  uppåt. 
Sträckstupstående  2 armdelning. 

,,  2 armsvängning  nedåt. 

Halvsträckstupstående  armskiftning  genom  2 
armhöjning . 

Böjlodutfallsstående  utåt  2 armslagning. 
Sträcklodutfallsstående  utåt  2 armdelning. 
Böjtvärframhågliggande  2 armsträcknmg  utåt; 

bänk. 

„ 2 armslagning. 

Sträckfotstående  framåt  rygghöjning  framåt 
och  nedåt. 

Övningar  med  trästav: 

Stavlyftning  framför  hröstet. 

,,  framför  hröstet  och  uppåt. 

„ uppåt. 

Sträckstående  stavsänkning  på  nacken. 
Stavlyftning  lodrätt  till  sida. 
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Samma  övningar  i förening  med  enkla  ben- 
övningar. 


Övningar  för  framsidans  muskler. 

S pänntåstående  växel  knäuppböjning ; rib- 
stol. 

Böjknägrenfallstående  2 armsträckning  utåt. 

Hängande  växel  benlyftning . 

,,  2 benlyftning. 

Motkrokhalvstående  rygg  fällning  bakåt  med 
höftfäste,  dubbel  bom. 

Motsittande  (böjda  knän)  rygg  fällning  bakåt 
med  höftfäste,  på  golv  med  stöd  för  föt- 
terna  i ribbstol. 

Höftfästmotstående  ryggfällning  bakåt;  ribb- 
stol 1.  bänk. 


Växelsidiga  bålövingar. 

Sidböjningar. 

Sträckgrenstående  sidböjning. 

Halvsträck fotstående  framåt  sidböjning. 
Nackfästtåstödjande  utåt  sidböjning . 
Nackfästgrenstående  kastsidböjning . 
Höftfästsidmothalvstående  sidböjning;  ribb- 
stol, bänk  1.  låg  bom. 
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Exempel  på  serier: 

Tåstödjande  till  sida  och  2 armlyftning 
utåt;  nackjäste;  sidhöjning  åt  motsatt 
sida;  sträckning;  2 armsträckning  utåt; 
grund  ställning ; 6 tidmått. 

Sidovridningar: 

N ackfästslutstående  sidovridning . 
Böjgrenvridstående  2 armsträckning  uppåt. 
Sträckvridstående  2 armdelning. 
Fa?nnvridstående  2 armslagning . 

Exempel  på  serier: 

Fotställning  f7'amåt  och  2 armböjning ; 
sidovridning  åt  samina  sida  och 
2 armsträckning  utåt;  förra  ställnin- 
gen; grundställning;  4 tidmått. 


Hopp. 

Stående  fritt  jämfota,  hopp  på  stället  med 
knäkastning  uppåt. 

,,  fritt  jämfota  hopp  på  stället  med  hen- 
och  armkastning  utåt. 

Stående  svikthopp  på  stället  med  henkastning 
till  sida. 


Låg  bom; 

Anspringande  hopp  till  jämvägande  utgångs- 
ställning;  yiedhopp  bakåt  under  vändning 
V.  {h).  Bommens  höjd  minimum  bröst- 
höjd. 

Anspringande  hopp  till  järnvägande  och  stup- 
ning  framåt.  Jmfr.  hävövningar  kl.  lIl: 
stupning  i barr. 

Dubbel  bom: 

Anspringande  hävhopp.  Undre  bommen,  som 
kan  ersättas  af  ett  snöre,  ställes  ieke  över 
knähöjd. 

Plint  eller  häst: 

Anspringande  hopp  till  stående  utgångsställ- 
ning.  N edhopp  framåt  jämfota  eller  med 
henkastning.  Anspringande  hopp  till  rid- 
sittande utgångsställning . Ned, hopp  till  si- 
dan genom  hensvängning  framåt-hakåt. 


Kampövningar  och  lekar. 

Slaglöpning  partals.  (Slå  3 slag  på  hand). 
Stora  gränsleken. 

Rörligt  fisknät. 

Postförare  och  rövare  {•^Scout  kuriren»):  Ett 
kritstreck  uppdrages  på  golvet  nära 
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vardera  kortväggen  af  salen.  Eleverna 
indelas  i två  partier;  det  ena  föreställer 
postförare,  det  andra  rövare.  Ett  visst  an- 
tal, exempelvis  6 från  vardera  partiet 
uppställes  mitt  emot  varandra  vid  grän- 
serna; de  övriga  som  föreställa  träd,  upp 
ställa  sig  emellan  gränserna  och  få  icke 
röra  sig  från  platsen.  På  tecken  af  lära- 
rinnan skynda  postförarne  med  sina 
säckar  (ärtpåsar)  genom  skogen,  för- 
sökande uppnå  den  motsatta  gränsen, 
medan  rövarne  mota  och  förfölja  dem. 
(Till  en  början  har  varje  postförare  sin 
bestämda  motståndare).  Nästa  gång 
ställa  sex  nya  elever  upp  sig  vid  gränsen 
medan  de  föregående  bliva  träd  i skogen. 
Leken  fortgår  tills  alla  i partiet  utfört 
sin  uppgift,  varefter  rollerna  af  post- 
förare och  rövare  ombytas.  Det  parti, 
som  lyckats  frambefordra  de  flesta  post- 
säckarna, har  segrat. 

Bollekar: 

Liten  boll. 

Brännboll:  Eleverna  uppställas  i ring  (så  stor 
som  salen  medgifver).  Indelning  exem- 
pelvis till  3.  Alla  ettor  gå  in  i ringen,  me- 
dan de  övriga  ställa  sig  på  jämna  avstånd 
från  hvarandra  och  försöka  bränna  någon 
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af  sina  i ringen  varande  kamrater,  vilka 
svika  och  skynda  undan.  Den  som  brän- 
nes  är  ur  leken  (död),  tills  alla  kam- 
raterna (eller  ett  förut  bestämt  antal  af 
dem)  äro  brända,  varefter  tvåorna  i sin 
tur  gå  in  i ringen,  medan  ettorna  intaga 
deras  plats.  Leken  f ortsättes  tills  alla 
varit  inne  i ringen. 


Stor  boll. 

Jaktboll  i ring. 

Kaptenboll. 

Gränsboll. 


KLASS  IV. 

14 — 15  år. 

Ordnings-  och  marschövningar  samt  gång- 
arter. 

Utryckningar  och  förflyttningar: 

Svängning  till  2 och  4 omkring  den  l:stal 
4:  de. 

Uppmarsch  till  2 och  4 med  genomtåg  och 
snedtåg  (framutåt)  från  mitten  af  salen. 

Öppnande  af  slutna  led  genom  mottåg. 

Marsch  med  snedtåg  och  genomgång ' (kors- 
ning) af  ledet  mitt  i salen.  (Marschen 
bildar  figuren  af  en  åtta) . 

Frontmarsch  framåt  och  bakåt. 

Gängarter : 

Marsch  fi'amåt  4 steg  med  spjärning  och  knä- 
böjning omväxlande  med  4 ef  ter  steg. 

Marsch  med  jänkasteg. 

Långsam  marsch  med  hävning  på  tå  . för 
varje  steg.  3 tidmått  för  varje  fot;  kedje- 
fattning. 

Marsch  framåt  ^ j ^ takt  (räknas  4 för  varje 
steg). 
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Marsch  med  spjärnsteg  och  fotuppböjning  och 
sträckning.  4 tidmått. 

,,  med  hoppsteg  och  bensvängning  inåt 
(dalsteg»). 


Benövningar  jämte  enkla  sammansättningar 
av  ben-  och  armövningar. 

Stående  iitfall  framutåt  med  höftfäste. 

„ utfall  bakåt  7ued  höftfäste. 

Exempel  på  serier: 

Stående  fot  flyttning  framåt  och  hävning 
på  tå  jämte  2 armsvängning  uppåt; 
sänkning  av  hälarne  till  fotstående  ut- 
gångsställning  och  2 armsvängning  ned- 
åt; förra  ställningen;  grundställning; 
4 tidmått. 

Gångställning  framåt  och  2 armlyftning 
utåt;  växling  till  fottåstående  framåt 
med  2 arrnlyftning  uppåt;  förra  ställ- 
ningen; grundställning;  4 tidmått. 

Gångställning  bakåt  och  2 armböjning  till 
slagning;  gång  ställning  framåt  och  2 
armslagning ; förra  ställningen;  grund- 
ställning.  4 tidmått. 

Benställning  framutåt  och  2 armlyftning 
utåt;  knäslräckning  och  hävning  på  tå 
till  fottåstående  framutåt  och  2 arm- 


48 


svängning  uppåt;  förra  ställningen; 
grundställning.  4 tidmått. 


Övningar  för  halsens  muskler  och  spänn- 

böjningar. 

Stående  huvudvridning  och  höjning  hakat. 
Spännhöj  stående  utgång  sställning  (med  fatt- 
ning). 

,,  hävning  på  tå. 

,,  växel  höftfäste. 


Hävövningar  och  stödövningar  i barr. 

Vågrät  stege: 

Handgång  till  sida  med  svingning  och  fatt- 
ning i pinnarna. 

Handgång  framåt  med  fattning  i pinimrna. 

Lutande  stege: 

Klivgång  uppåt  på  undre  sidan  af  stegen  och 
hängande  handgång  nedåt  med  fattning 
i skahnarna. 

Handgång  uppåt  med  svingning;  handgång  ned- 
åt utan  svingning;  fattning  i skahnarna. 

Linor  1.  Ringar. 

Anspringande  hakåt  hävning  till  svingning 
med  höjda  armar;  nedhopp  hakåt. 
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Barr: 

Stående  hopp  upp  till  yttersits  framom  handen 
genom  jämvägande  mellanställning  och 
henkastning  framåt. 

N edhopp  fra^nåt  ytterom  skalmen. 

Jämvägande  svingning  framåt  och  bakåt  (en- 
dast några  tag);  neddhopp  bakåt. 

Jämviktsövningar. 

Spjärnståendé.  utgång  sställning  {framåt)  ss. 

nthållighetsö  vning . 

,,  med  armövningar,  exempelvis 

2 armlyftning  uppåt  och  utåt. 

Växling  mellan  benlyftning  och  gång  ställning . 

Tåstående  växel  knälyftning  i hastig  takt. 

,,  ,,  ,,  i långsam  takt; 

kedjefattning . 

„ förflyttning  med  efter  steg  (efter  le- 
darinnans  räkning). 

Växling  mellan  knälyftning  och  våg  stödjande 
utgång  sställning . 

Exempel  på  övningar  med  stav: 

Stående  knäuppböjning  och  sträckning  fram- 
åt med  stavlyftning  framför  bröstet 
och  sträckning  uppåt. 

„ benlyftning  utåt  med  stavlyftning  utåt 
åt  motsatt  sida. 
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Växling  mellan  stående  henlyftning  framåt  och 
bakåt  jämte  stavlyftning  framåt  och 
uppåt. 

Låg  jämviktsbom : 

Stående  förflyttning  framåt  med  överstigning 
af  hinder,  exempelvis  ett  höj  dsnöre 
(30 — 50  cm.). 

,,  förflyttning  framåt  med  spjärnsteg  och 
knähöjning. 

,,  förflyttning  framåt  med  knäuppböj- 

ning  och  sträckning  framåt. 

,,  förflyttning  framåt  med  knäböjning 

till  knähalvstående  utgångsställning . 

Hög  jämviktsbom: 

Sidsittande  uppstigning  till  stående  utgångs- 
ställning och  återgång  till  sidsittande'  ut- 
gångsställning. 

Stående  förflyttning  framåt;  nedhopp  från  nig- 
sittande utgångsställning  med  tillhjälp  af 
händerna. 


Övningar  för  baksidans  muskler. 

Böjvågtåstödjande  2 armsträckning  utåt. 

,,  2 armslagning. 

Böjutfallsstående  bakåt  2 armsträckning  utåt. 
,,  bakåt  2 armslagning. 
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Böjutjallsstående  framutåt  arm  sträckning  v.  (h) 

uppåt  h.  (v)  nedåt. 

V ågmiststödjande  utgårig sställning ; ribbstol, 
bom,  räck. 

Böjvågvriststödjande  2 armsträckning  utåt. 

,,  2 armslagning. 

Böjsidmotvåghalvstående  armsträckning  uppåt. 

Stavlägen: 

Halvfamnstående  utgång  sställning  med,  stav  = 
staven  vågrätt  till  sida. 

Staven  bakom  skuldran. 

Räckstående  utgång  sställning  = staven  framåt. 

Övningar  för  framsidans  muskler. 

Böjknägrenfallstående  2 armsträckning  uppåt. 
H öjtfästhalvknästående  ryggfällning  bakåt. 
Stupfallande  växel  armlyftning ; bänk. 

,,  2 armböjning;  bänk. 

,,  utgång  sställning ; golv. 

,,  huvudvridning ; golv. 

U nderhängande  2 benöver  svängning ; dubbel 
bom;  inledes  med  tillhjälp  af  kamrat. 
Höftfästmothelsittande  ryggfällning ; golv, 

stöd  för  fötterna. 

NackfäsUnothelsittande  ryggfällning ; golf,  stöd 
för  fötterna. 

Övningar  med  stav: 

Knägrenstående  ryggfällning  med  staven  på 
nacken. 
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Sträckknägrenstående  ryggfällning  med  stav. 

Halvknästående  ryggjällning  med.  sta, ven  på 
nacken. 

Växelsidiga  bålövningar. 

Sidböjningar: 

Lodutjallsstående  sidhöjning  med  höjt-  och 
nack  jäste. 

Nackjästgrenstående  sidhöjning  med  ena  hä- 
lens lyftning. 

Nackjästsidmothalvstående  sidhöjning ; vid  red- 
skap. 

Sidjalla.nde  utgångsställning ; bänk  1.  låg  bom. 

Exempel  på  serier  med  stav; 

Lodutjall  till  sida  med  staven  lodrätt  åt 
samma  sida;  sidhöjning  åt  motsatt  sida; 
sträckning ; grundställning,  4 tidmått. 

Sidovridningar: 

Nackjästjotvridstående  framutåt  sidhöjning  åt 
samma  sida. 

Framjörhöjgrenstående  kastvridning  med  1 
armslagning  åt  samma  sida. 

H öjtjästutjallstående  framutåt  sidovridning  åt 
samma  sida. 

Exempel  pä  serier  med  stav: 

Fotställning  framåt,  staven  uppåt  1;  sidovrid- 
ning åt  samma  sida  staven  på  nacken  2; 
rygghöjning  hakåt  3;  sträckning  4;  vrid- 


ning  framåt  och  staven  uj)påt  5;  gru7id- 
ställning  6. 


Hopp. 

Stående  fritt  hopp  med  1 — 3 ansteg  och  vänd- 
ning åt  sista  stegets  sida. 

,,  fritt  hopp  framutåt  med  korsansteg. 

Högsidmotkorshalv stående  djuphopp;  ribbstol. 

Anspringande  höjdhopp  över  snöre  med  sats 
från  alldeles  låg  ställd  plint. 
,,  höjdhopp  över  snöre  med  vin- 

kelanlopp. 

Plint: 

Anspringande  sidhopp  med  åtvändning. 

Barr  pä  längden: 

Anspringande  fäklhopp  genoyn  jämväganda 
mellanstälhiing , delad  sats. 

Kampövningar  och  lekar. 

Slaglöpning  7ned  7'ättighet  att  befria,  fångarne 
(Jmfr.  E.  Kallio:  Voimistelun  käsikirja 
s.  328). 

Bollekar: 

stor  boll. 

Sicksackboll.  (Jmfr.  E.  Kallio:  Handbok  i 
kvinnogymnastik  s.  205). 
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Levande  boll  med  hakgräns.  Ett  kritstreck 
dragés  i mitten  af  salen  och  ett  nära 
vardera  kortväggen.  Eleverna  uppstäl- 
las i 2 partier  vid  bakgränserna  och  göra 
indelning  till  3.  Treorna  stanna  vid  bak- 
gränsen, tvåorna  rycka  fram  till  mitten 
af  partiets  område  och  ettorna  nära  lek- 
fältets niittelgräns.  Det  ena  partiet  rul- 
lar bollen  från  sin  bakgräns  inpå  mot- 
partiets  område.  Detta  motar  å sin  sida 
bollen,  som  sålunda  hålles  i oafbruten  rö- 
relse (endast  längs  golvet).  Bollen  skall 
mötas  endast  med  händerna.  Såsom  fel 
räknas  om  bollen  stannar  eller  rullar 
över  bakgränsen.  Det  parti,  som  inom 
en  bestämd  tid  fått  flere  fel  har  förlorat. 
I det  fria  kan  leken  på  stort  område  lekas 
sålunda  att  bollen  mötes  och  rullas  en- 
bart med  foten  eller  omväxlande  med  hand 
och  fot. 

Fästningsboll.  2 partier.  I mitten  af  salen  upp- 
ritas på  golvet  ett  streck  och  vid  vardera 
kortväggen  en  cirkel  af  ungefär  3 stegs  dia- 
meter. I cirkeln,  som  betecknar  en  belägrad 
stad,  står  en  elev,  den  belägrade  stadens 
komendant,  och  hennes  partikamrater  äro 
uppställda  på  den  bortre  sidan  om  mittel- 
gränsen.  Par  eller  tre  partikamrater  få 
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k var  stanna  inom  det  närmaste  området 
såsom  spejare.  Bollen,  som  föreställer  en 
luftballong  med  depescher,  skall  inkastas 
till  partikamraten  inom  den  belägrade  sta- 
den, varvid  motståndarena  söka  hindra 
detta,  bemäktiga  sig  ballongen  samt  få 
den  in  i sin  egen  stad.  Poäng  räknas 
när  den  belägrade  får  bollen  i sina  händer. 
Leken  börjar  sålunda  att  lärarinnan 
stående  vid  mittelgränsen  rullar  bollen 
längs  densamma,  eller  kastar  bollen  upp  i 
luften,  varvid  de  närmast  stående  från 
båda  partierna  försöka  fånga  den. 

Fel  räknas  om  någon  stiger  öfver  mittel- 
gränsen. 

,,  ,,  om  någen  stiger  inom  cirkeln 

,,  ,,  om  komendanten  stiger  utom 

cirkeln . 

,,  ,,  om  någon  springer  med  bol- 

len i handen. 

Om  ett  parti  har  begått  tre  fel,  gifves 
en  poäng  åt  motpartiet. 


KLASS  V. 

15 — 16  år. 

Ordnings-  och  marschövningar  samt  gång- 
arter. 

Utryckningar  och  förflyttningar: 

U ppynarsch  till  2 och  4 med  snedtåg  och  kors- 
ning. 

övergång  från  front-  till  flankmarsch  och  tvärt- 
om. 

Gångarter: 

Marsch  med  tantuli  steg. 

,,  bakåt  med  tåmellansteg , (främre  fo- 
ten.) 

,,  med  vaggsteg. 

,,  bakåt  med  övergång  från  takt. 

Paradmarsch  (tuppsteg). 

Marsch  med  växling  af  tre  l.  flera  gångarter. 


Benövningar  jämte  enkla  sammansättningar 
av  arm-  och  benövningar. 

Stående  utfall  framåt. 

Utfallstående  framutåt  hällyftning. 
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Exempel  på  serier: 

Lodutfallstående  till  sida  v.  {h .);  hel  vänd- 
ning V.  (h.)  {pkiotsa\ea\)  under  förflytt- 
ning till  lodutfall  h.  {v.)  på  andra  foten; 
detsamma  åt  h.  (v.);  grundställning  v. 
[h);  4 tidmått. 

Lodutfa.il  till  sida  och  2 armlyftning  utåt; 
fot  tillhaka  och  knähöjnmg  till  nigsit- 
Jande  jämte  2 armböjning;  knästräck- 
ning; och  2 armsträckning  utåt;  grund- 
ställning. 4 tidmått. 

Växling,  mellan  tåställning  och  utfall  fram- 
utåt.  4 tidmått. 


Spännböjningar. 

8 pännböj stående  knäuppböjning . 

,,  utgång  sställning  med  stav 

och  tillhjälp  av  kamrat. 


Hävövningar  och  stödövningar  på  barr. 

Låg  bom  1. räck: 

Fallunderhängande  handgång  bakåt. 
Hävfallhängande  förflyttning  till  sida. 

Hög  räck: 

Mothängande  svingning  framåt  och  bakåt;  ned- 
hopp  bakåt. 
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Vågrät  stege: 

Hayidgång  med  svingning  och  vändning  framåt; 
fattning  i pinnarna. 

Lutande  stege: 

Handgång  uppåt  med  fattning  ena  handen  i 
skalm,  den  andra  i pinne;  nedgång  med 
fattning  i pinnarna. 

Linor  1.  ringar: 

Anspringayide  hävning  till  svingning  med  böjda 
armar;  nedhopp  framåt. 


' Barr: 

Jämvägande  svingning  framåt  och  bakåt  till 
ytter  sits  framom  handen;  nedhopp  framåt 
ytterom  skalmen. 


Jämviktsövningar. 

Sidmotstående  inledning  till  våghalvstående 
utgång  sställning . 

* 

Exempel  på  serie: 

Gångstående  förflyttning  framåt  med  ben- 
lyftning  framåt,  utåt  och  bakåt,  jämte 
2 armlyftning  framåt,  utåt,  uppåt  och 
svängning  nedåt.  4 tidmått. 
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Exempel  på  övningar  med  stav. 

Växling  mellan  stående  knälyftning  och  vågtå- 
stödjande  utgång  sställning  yned  stavlyjt- 
ning  framför  bröstet  och  uppåt.  3 tid- 
mått. 

Ståc7ide  benlyftning  framåt,  utåt  och  bakåt 
med  stavlyftning  framåt,  uppåt  och  på 
nacken.  4 tidmått. 

Stående  benlyftning  framåt,  utåt  och  bakåt  med 
stavlyftning  i ena  handen  framåt,  utåt  och 
uppåt.  4 tidmått. 

Låg  jämviktsbom: 

Stående  förflyttning  framåt  med  spjärnstående 
fotuppböjning  och  sträckning.  4 tid- 
mått. 

,,  förflyttning  framåt  med  bensvängning 
framåt,  bakåt  framåt.  4 tidmått. 

Hög  jämviktsbom: 

Stående  förflyttning  framåt  med  lindring  knä- 
böjning. 

,,  förflyttning  framåt  med  fotsträckning. 

,,  förflyttning  framåt  med  knäuppböj- 

ning  och  sträckning  nedåt. 

Lutande  jämviktsbom: 

Stående  förflyttning  uppåt.  Nedgång  längs 
annat  redskap  (exemp.  ribbstol),  l.  genom 
hopp. 
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Övningar  för  baksidans  muskler. 

Sträckutfallstående  bakåt  l.  framåt  2 armdel- 
ning. 

,,  bakåt  ryggböjning  7iedåt. 

Böjvågvriststödjande  2 armsträckning ^upf åt. 

Sträckvågvriststödjande  ryggböjnhig  nedåt. 

V ågtåstödjande  2 armsvägning  uppåt  och  ned- 
åt- utåt. 

Exempel  på  serier: 

Växling  mellan  tåstödjande  framutåt  och 
utfall  framutåt  med  2 ar^nböjnmg  och 
sti'äckning  v.  {h.)  arm  uppåt  h (v.) 
nedåt.  4 tidmått. 

Växling  mellan  tåstödjande  framåt  och 
vågtåstödjande  utgång sställnhig  ined  2 
armsvängning  uppåt  och  nedåt.  4 tid- 
mått. 


Stavlägen : 

Et  avlyftning  bakåt-nedåt . 

IJalvräckstående  utgång  sställning  (staven  i 
ena  handen  i lodrätt  läge). 

Halvfamnstående  utgångsställning  (staven  i 
ena  handen  lodrätt). 

Halvsträckstående  utgångsställning  (staven  i 
ena  handen,  vågrätt). 
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Exempel  på  övningar  med  stav: 
Böjutjallstående  framåt  (staven  framför  brös- 
tet) stavlyftning  uppåt,  lärarinnans 
räkning. 


Övningar  för  framsidans  muskler. 

Sträcktåstödjande  framåt  ryggfällning  bakåt. 

Nackfästhalvknästående  ryggfällning  bakåt. 

Böjmotfallhelsittande  2 armsträckning  uppåt; 
golv;  stöd  för  fötterna  af  ribbstol  1.  kamrat 

Stupfallande  växel  benlyftning ; golv. 

,,  växel  handlyftning ; golv. 

V åg fallande  utg ångs ställning . 

, , huvudvridning . 

Inledning  till  spetsstup  fallande  utgång  sställ- 
ning; ribbstol. 

Krokhängande  växel  knästräckning. 

Alla  de  i föregående  hä vvarv  upptagna  öv- 
ningar, där'  knä-  och  benlyftning  samt 
svingningar  framåt  och  bakåt  förekomma, 
kunna  liär  användas  såsom  övningar 
för  framsidans  muskler. 

Övningarr'med  stav: 

Sträcktåstödjande  framåt  och  ryggfällning  ba- 
åt. 

Halvknästående  ryggfällning  bakåt  med  sta- 
ven på  nacken  l.  staven  uppåt. 
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Wäxelsidiga  bålövningar: 

Halvs  pännsidjallande  utgång  sställning . 

Sidfallande  iLigångsställning  genom  stup  fal- 
lande; golv;  deri  lediga  handen  på  höften. 

Sidböjningar: 

Exeynpel  på  serie: 

W . (h.)  lodutfall  ochv.  (h.)  höft  fäste  h.  {v.) 
armlyftning  utåt-uppåt;  sidhöjning  åt  v. 
(h.);  sträckning;  grund  ställning.  4 tid- 
mått. 

Sidovridningar. 

Nackfästgrenstående  kastvridning . 

U tfallstående  framutM  sidovridning  till  effa- 
cering  (vridningen  sker  åt  det  sträckta 
benets  sida)  . 

Exempel  på  serie  med  stav: 

W.  (h.)  fotställning  utåt,  staven  vågrätt  åt  sam- 
ma sida  1;  stavlyftning  bakom  skuldrorna 
h.  (v.)  hand  lyftes  över  huvudet,  medan 
den  andra  bibehålies- utåtlyftad)’ 2;  sido- 
vridning V.  {h.)  3;  vridning  framåt  4;  stav- 
lyftnhig  vågrätt  v.  Qi.)  5;  grundställnmg  6. 

Övningar  i livräddning. 

Övningar  i livräddning  enligt  Finska  Sjö- 
räddningssällskapets  Handbok. 
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Hopp. 

Stående  fritt  hopp  till  sida  med  korsansteg . 

,,  fritt  hopp  framutåt  med  1 vanligt  och 
1 korsansteg. 

,,  fritt  hopp  med  ansteg,  vändning  och 
återupprepning  af  hoppet  med  vänd- 
ning tillbaka. 

,,  fritt  sprätthopp  under  förflyttning 
framutåt. 

Dubbel  bom: 

Anspringande  hopp  med  f rånvändning ; un- 
derhäiigancle  fattning  i övre 
bommen;  vinkelanlopp. 

,,  sidohopp  med  åtvändning; 

halvhängande,  halvjämvä- 
gande  fattning. 

Plint  1.  häst: 

Anspringande  fäkthopp;  vinkelanlopp. 

,,  sidohopp  utan  vändning  (med 

så  god  form  som  möjligt). 

Lekar. 

Stor  boll: 

Korgboll. 

Ballongboll  med  mål  och  målvakt;  friluftslek. 
Uppställning  såsom  i fotboll,  men  i 
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stället  för  port  uppritas  ett  mål  af  unge- 
fär 4 stegs  diameter,  vari  målvakten  står, 
och  vilket  ingen  annan  får  beträda.  — 
Spelas  SS.  fotboll  med  den  skilhiad  att  bol- 
len endast  slungas  (ej  sparkas).  Poäng  er- 
hålles  då  målvakten,  vilken  aldrig  får 
överskrida  målgränsen,  får  lyra.  Rullar 
bollen  genom  målet  eller  om  den  passerar 
dess  bakgräns,  upphämtar  målvakten  den- 
samma, ställer  sig  vid  målgränsen  (den 
mot  lekfältet)  och  slungar  den  inåt  fältet 
så  långt  som  möjligt  och  leken  f ortsättes. 

Liten  gumniiboll. 

Prinsessboll.  (Jmfr.  E.  Kallio:  Kansan  lasten 
leikkikirja  »Keisaripallo»). 


FORTBILDNINGSKLASS  I. 

1«-17  år. 

Ordnings-  och  marschövningar  samt  gång- 
arter. 

Utryckningar  och  förflyttningar: 

Uppmarsch  till  4 med  snedtåg  från  l:sta  hörn 
till  mitten  af  salen,  varifrån  par- 
vis snedtåg  och  genomtåg  4. 

,,  till  4 med  mottåg. 

Gångarter: 

V aggsteg  med  hoj)p.  3 tidmått.  (hoppet  sker 
på  det  l:sta  t.  m.). 

Marsch  med  växelsteg  och  ett  högt  hopp  under 
liten  spjärning  på  S:dje  tidmåttet. 
,,  med  henlyftning  v.  (h.)  framåt,  h.  (v.) 
bakåt  4 tidmått. 


Benövningar  jämte  enkla  sammansättningar 
av  arm-  och  henövningar. 

Tåstående  fotflyttning  i olika  riktningar  till- 
sammans med  enkla  armövningar. 


Stående  utfall  till  sida. 

,,  utfall  hakutåt. 

Serier  av  utfall  i 2 riktningar  jämte  armöv- 
ningar. 


Spännböjningar. 

H öftfästspännböjstående  utgång  sställning  med 
levande  stöd  (nackstöd). 

H öftfästspännböjstående  hävniyig  på  tå  (se  fö- 
regående). 

N ack  fästs  pännböj  stående  utgång  sställning  med 
levande  stöd  (armbågsstöd). 

Nackfästs  pännböj  stående  hävning  på  tå  (se 
föregående). 

Hävövningar  och  stödövningar  i barr. 

Hög  bom: 

Mothängande  omslagsgåjig  (övningen  kan 
också  göras  i vågrät  stege). 

U nd  er  hängande  handgång  bakåt. 

Vågrät  stege: 

Handgång  med  svingning  och  vändning  bakåt; 
fattning  i pinnarna. 

Linor: 

Resa  i linor  med  vändning  framåt. 
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Ringar  1.  linor. 

Anspringande  hävning  till  svingnmg  på  böjda 
armar,  nedhopp  framåt  över  höjdsnöre. 

Barr; 

Jämvägande  svingning  framåt  och  bakåt;  ned- 
hopp framåt  över  skalmen. 

,,  svingning  framåt  och  bakåt  ned- 
hopp bakåt  över  skalmen. 

Jämviktsövningar. 

V ågtåstödjande  benlyftning  bakåt  till  våghalv- 
stående  utg ångs ställning . 

Exempel  på  serier: 

Stående  benlyftning  framåt  och  2 armlyft- 
ning uppåt;  benförning  utåt  och  2 arm- 
sänkning utåt;  benförning  bakåt  och 
2 armlyftning  uppåt;  vågtåstödjande 
utgångsställning  och  2 armsänkning 
utåt;  grundställning;  5 tidmått. 
Stående  benlyftning  framåt  och  armlyft- 
ning uppåt,  benförning  bakåt  till  våg- 
halvstående  utgångsställning  och  2 
armsänkning  utåt,  3 tidmått. 

Enkla  serier  med  stav. 

Låg  jämviktsbom : 

Stående  förflyttning  bakåt  med  tåmellansteg . 
,,  förflyttning  framåt  med  2 arm-  och 
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henlyftning . (Jmfr.  Kl.  jänivikts- 
övningar:  gångst.  förflyttning  fra- 
måt med  benlyftning  framåt,  utåt 
och  bakåt). 

Hög  jämviktsbom: 

Stående  förflyttning  framåt  med  knäböjning 
till  halvknästående  utgångsställning. 
,,  förflyttning  framåt  med  knäupphöj- 
ning och  sträckning  frainåt. 

Övningar  för  baksidans  muskler. 

Böjstupvridfotstående  framutåt  2 armsträck- 
ning uppåt. 

Halvsträckvridutfallstående  framutåt  armskift- 
ning genom  2 armhöjning. 

Sträckmotvåghalvstående  (händerna  stöda 
med  lillfingersidan  mot  en  i lämplig 
höjd  ställd  bom)  knähöjning  och  2 arm- 
lyftning så  högt  ske  kan. 

Vågvriststödjande  utgå, ng sställning  med  levande 
stöd  (stöden  i halvknästående  utgångs- 
ställning). 

Böjvågvriststödjande  2 armsträckning  utåt. 

,,  2 armslagning. 

Stavlägen : 

Staven  snett  uppåt  (ena  armen  utåt,  den 
andra  uppåt). 

Staven  på  höften. 
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Övningar  för  framsidans  muskler. 

Sträckhalvknästående  ryggfällning  bakåt. 

H öftfästmothalvstående  ryggfällning  bakåt; 
med  stöd  af  kamrat,  som  intar  halvkiiä- 
stående  utgångsställning. 

Nackfästmothalvstående  ryggfällning  bakåt; 
(se  föregående). 

Sträckfotbågstående  fotväxling  under  2 arm- 
böjning. 

Krokhängande  2 knästräckning. 

Spetsstup  fallande  (ej  högt)  huvudvridning . 

Höftfästmothelsittande  ryggfällning  bakåt  till 
vågrät  hållning;  bänk;  fötterna  fastade 
i ribbstol  i samma  höjd  som  bänken. 

Övningar  med  stav: 

M othalvspjärnstående  ryggfällning  bakåt  med 
staven  på  nacken  l.  uppåt. 

Motsittande  ryggfällning  bakåt  med  staven  på 
nacken  l.  uppåt. 

M othelsittande  rygg  fällning  bakåt  med  staven 
på  nacken  l.  uppåt. 


Wäxelsidiga  bålövningar. 

Sidböjningar: 

Sträckgrenstående  kastsidböjning  ( lindrigt) . 

H öftfäst ntfaUstående  utgångsställning]  till  sida. 
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Böjutfallöiående  till  sida  2 annsträckning 
uppåt. 

Böj  sid  fallande  på  bänk  1 armsträckning  uppåt . 

Serier  med  och  utan  stav. 

Sidovridningar : 

Böjstående  sidovridning  under  fotställning 
framåt  och  2 armsträckning  uppåt.  Fot- 
flyttningen  sker  åt  samma  sida  som  vrid- 
ningen). 

Böjstående  utfall  framutåt  med  effacering  och 
armsträckning  v.  (h  ) uppåt,  h.  (v.)  nedåt. 

Exempel  på  serie: 

\ . {h .)  utfall  bakutåt  med  böjning  af  det 
flyttade  benets  knä,  sidovridning  åt  v.  (h) 
och  V.  {h)  hand  på  höften,  h.  {v)  armlyft- 
ning utåt  samt  huvudvridning  åt  h.  {v) 
(inledning  till  slimgställning)  1;  knä- 
skiftning  till  h.  (v)  utfall  framutåt  un- 
der sidowidnhig  åt  h.  {v)  samt  h.  (v) 
höftfäste,  2;  förra  ställningeji  3;  grund- 
st ällning  4. 


Hopp. 

Stående  fritt  hopp  frarnåt  yned  ansteg  och 
sammanslagning  af  knäböjningen  och  stiåck- 
ninnen. 

ty 
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Anspringande  höjdhopp  över  sidokamraters 
händer  (kamraterna  bilda 
kedja  genom  handfattning  i 
halvknästående  ntgångs- 
ställning). 

Anspringande  höjdhopp  över  snöre  med  vänd- 
ning 90°  grader. 


Dubbel  bom: 

Anspringande  sidohopp  med  åtvändning  ge- 
nom jämvägande  mellanställning  (bom- 
marna cirka  30  cm.  ifrån  hvarandra). 

Sidmotstående  sidohopp  med  frånvändning ; 
halvhängande,  hal vjäm vägande  fattning. 

Sadlad  häst  1.  bomsadel. 

Anspringande  mellanhopp  med  vändning  90° . 

Plint  1.  häst  på  längden: 

Anspringande,  hopp  till  stående  utgång  sställ- 
ning, nedhopp  framåt^  med  1 ansteg  över 
snöre  l.  åt  sidan  med  benkastning  idåt. 


FORTBILDNINGSKLASS  II. 

17—18  år. 

Ordnings-  och  marschövningar  samt  gång- 
arter. 

Utryckningar  och  förflyttningar: 

Uppmarsch  till  4 med  genomtåg  och  slingring . 

Sammansättningar  af  olika  svängningar . 

Gångarter: 

Inövning  af  enkla  danser  ss.  »pas  de  quatres» 
m.  fl. 

Benövningar  jämte  enkla  sammansättningar 
av  arm-  och  benövningar. 

Nig  stående  fot  flyttning  fram, utåt  och  fra^nåt. 

Tåställning  utåt  och  2 armlyftning  utåt;  ut- 
fall utåt  och  nackfattning ; förra  ställnin- 
gen; grundställning.  4 tidmått. 

Fotstående  framutåt  hävning  på  tå  och  2 knä- 
böjning till  nigsittande  utgång  ställning . 

Utfall  framutåt  med  skiftning  till  utfall  på 
andra  foten  under  helvändning  på  hälarna. 
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Fäktmarscher : Rättningsmarsch,  hel-  och  halv- 
marsch . 


Spännböjningar. 

Siräcks  pännböjstående  utgång  sställning,  le- 
vande stöd  (hand- 
lovsgrepp). 

,,  hävn.  på  tå  (se  före- 

gående). 

,,  knäupphöjning  (se  fö- 

regående). 

Hävövningar  och  stödövningar  på  barr. 

Vågrät  stege: 

Handgång  framåt  med  svingning;  påvart5:te 
tag  sänkning  af  ena  armen  medan  den  andra 
uppbär  kroppen,  som  svingas  utåt  så  långt 
ske  kan.  , 

! ' Ml 

Förflyttning  framåt  med  2 handhoppning. 
(Kastförflyttning).  Förflyttningen  sker 
imder  svingning  framåt. 

Lutande  stege: 

Handgång  uppåt  på.  böjda  armar;  nedgång 
med  2 handhoppning. 

Barr: 

dämvägande  svingning  till  yttersits  framom 
'handen;  nedhopp  bakåt  genom  svingning 
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och  omedelbart  ånyo  hävning  till  jämvä- 
gande  och  svigning  till  ytter  sits  framom 
den  andra  handen;  nedhopp  bakåt  genom 
svigning. 

Jämviktsövningar. 

Famnvåghalv  stående  utgång  sställning . 

Serier  af  fristående  jämviktsövningar  utan  och 
med  stav. 

Låg  jämviktsbom: 

Stående  förflyttning  med  knäuppböjning  och 
sträckning  bakät  till  väghalvstäende  ut- 
gång sställning . 

Lutande  jämviktsbom: 

Stående  förflyttning  uppåt;  helvändning  och 
förflyttning  nedåt  med  lindrigt  böjda  knän. 


Övningar  för  baksidans  muskler. 

Famnfotvridstäende  framutät  ryggböjning 
framät  under  2 arrnsvägning  uppät. 
Sträckvågvriststödjande  2 armsvängning  nedät; 
levande  stöd  (stöden  i utfallstående  ut- 
gångsställning) . 

Sträckvågvriststödjande  2 armdelning. 
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Övningar  för  framsidans  muskler. 

Mothalvstående  ryggfällning  bakåt;  höftfäste 
och  nackfäste;  levande  stöd  (stöden  in- 
taga utfallstående  utgånsställning) . 

V åg fallande  lindrig  2 armhöjning . 

Tvär  sittande  ryggfällning  hakåt-nedåt;  barr, 
fötterna  fastade  under  bakre  barrskal- 
men.  Övningen  utföres  med  tillhjälp 
af  kamrater. 

Spetsstup  fallande  lindrig  2 arynhöjning. 


Wäxelsidiga  bålövningar. 

Böjutfallstående  framåt;  vändning  på  hälarna 
till  nackfästutfallstående  till  sida;  förra 
ställningen;  grundställnmg . 4 tidmått. 

Halvspännsid fallande  utgång sställnmg ; le- 
vande stöd. 

Böj  sid  fallande  7 armsträckning  uppåt;  golv. 

Halvsträckvridutfallstående  framutåt  sido- 
vridning  med  armskiftning  genom  2 arm- 
böjning. 

Serier  med  och  utan  stav. 

Inledning  till  spjutkastning  med  stav  (växling 
mellan  slung ställning  och  siktställning) . 
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V Hopp. 

Stående  fria  hopp  med.  ansteg  och  kor  sansteg 
förenade  till  serier. 

Änspringande  7nellanhopp  med  stöd  på  sido- 
kamraters axlgr.  Stöden  intaga  fotstående 
iitgångsställning  och  bilda  kedja. 

Plint  1.  häst  pä  längden. 

Änspringande  sidohopp  med  frånvändning  och 
hensvängning  från  den  ena  sidan  af  redska- 
pet till  den  andra,  (»halva  rundhoppet»). 
Satsen  tages  mitt  för  redskapet). 

Plint  på  snedden  och  lodlina: 

Änspringande  fäkthopp.  Halvhängande,  halv- 
jäm vägande  fattning. 

Barr  på  tvären: 

Änspringande  sidohopp  med  åtvändning;  fatt- 
ning i båda  skalmarna. 


!.,■*'*-  I J-  • * I -,  ' k ^ : V 


■*  ■.*  < 

“■»'  ^ **  '• 


r-j 


^ -f  .:■ 


>' 


i 


J ^ 


■»-r.  i ’ • ^ 

nr  i*i  i • » I , 

• ' \ • y ),■••■* 


ry 

t 


i'  “/  K-  ' ‘v  ' I 

u f 


1*  ’ t ' iv  ' ''  ** 


< 


.f-' 


1 


: . >'S 

■j?  ' ^ 

i f 1 -Ä.i''* 
t-  *.  - 


*r  : ^ - '•  ' 


i i > 


<W  . 

* -H-» 


•?.  - 


*■  »',„■ 


. ' -jivWC  'i' 


Jif- 


«'•  f 


V'-t*  ‘ •.  ...  M * : \.  pk  i ' vV^T»' 


" - *M  . •*  • , -t.  , V v-  L '^  '^:  V- i V 

~f-  '•  • ■■•■  'A'**  i S’;  - ■.'•T‘1Sm-Ss,.' 

i/--'i' ...  ► »r  ‘ ‘ ' K ‘V*-  vv  ,l3  ' 


14-^ 


.r 


<W  V-, 


^ \ t • ■ ’ • 


• >:  f 

I 


. ^ 

» 


< 


_♦  .•  j 

V , ;'.,  ■■ 

; ,'  ■U.!'K 


'''J^ 


» ’.ii 


^ I 

*'4 


,»j'' 


‘.'  . '.p  ' '*..1 


t • 

. “*v‘  ‘ 


■ 4 J -V 


< » 
r* 


i ■-■^' 

ir 


-1  ^ 

P.-  r, 


I 


I 


♦ 


i 


t 


1 


i 


i 


